Dobre stowo na dzis
Lapraszamy na relaksacje

Relaksacja

Relaksacja progresywna

Kazdy z nas ma indywidualny pierwotny stan napiecia migsni w spoczynku. U jednych
jest to na_pigcie troche wyz’sze, u innycﬁ nizsze. ‘U Eaz’dégo J’ednaﬁ stan stresu, leku, smutku
yowocfuje napigcie migsni. Po tym jalé bedziesz na}oinaf i relaksowaf miesnie - ten pierwotny
stopien napigcia oﬁm’z’y sig Znaczqco co jeszcze Ean{ziej zrefaﬁsqje miesnie. Taki proces

zwrotny....




Zapraszamy na trening relaksacyjny. Mogag go zrobic wszyscy domownicy, stuchajgc przy
tym syoléojnqj re[aﬁswg’ch’ muzyﬁi.

Ogé[ne zasac{y treningu:
- Wazne bys znalazt dogodna dla siebie pozycje
- Mozesz zamkngc oczy [ub mie¢ otwarte (choc wigkszos¢ preferuje zamknigte)
- W czasie treningu bedziesz na}ainaf migsnie Jaonacf stan ich norma[nego stanu {poczynﬁu
- ’hfa}ainanie nie powinno yrowac[zic’ do bolu. 2-3 seﬁuncfy sq wystarczajgce
- Koncentruj sig na tym J’aE odczuwasz napigcie

- W ciggu cm(ego cwiczenia oddycﬁqy’ gﬁ;ﬁoﬁo i regufamie

Kiedy opanujesz ta technikg, bedziesz mdgf jef uzywac na codziennie nawet przez krotkg
chwile, zawsze gdy ’potrzeﬁujesz mifego rozluznienia (gcfy jed%iesz w autobusie np. re[aﬁsujqc

plecy).
Zaczynamy -

Krok pierwszy
Zacznij gteboko oddychaé

Krok drugi
Napinamy i relaksujemy grupy migéni (jak opisano nize))
1. Relaks stop i tydek

usigdz wygodnie
unies$ do gory palce stop, tak jakbys chciat dotknac¢ kolan
napnij dodatkowo miesnie tydki



poczué napiecie i je utrzymaj przez chwilke
wez gteboki oddech
rozluznij
powtorz to 2-3 razy (obie nogi)
2. Relaks kolan i uda
wyprostuj kolana i ztgcz obie nogi
napnij miesnie ud
poczué napiecie i je utrzymaj przez chwilke
wez gteboki oddech
rozluznij
powtorz to 2-3 razy
3. Relaks bioder i posladkow
$ciggnij posladki i napnij

poczuj napiecie i je utrzymaj przez chwilke

4. Relaks brzucha
nabierz powietrze i zacznij 'cisna¢' pepek w strone kregostupa
napnij brzuch i poczuj napiecie
rozluznij
5. Relaks goérnej czesci plecéw
$ciggnij fopatki do $rodka (w kierunku linii kregostupa)
napnij miesnie wzdtuz plecow
poczu¢ napigcie i utrzymaj je przez chwile
itd
6. Relaks rak
wyciggnij rece przed siebie
zaci$nij dton tworzac pigstke
napnij tak wyciggniete rece
poczuj napiecie i utrzymaj je przez chwile
itd

7. Relaks podbrédka i szyi

oprzyj podbrédek na klatce piersiowej



podnie$ ramiona w kierunku uszu
poczuj napiecie i utrzymaj je przez chwile
itd
8. Relaks szczeki i miesni twarzy
zacisnij zeby
napnij miesnie w tylnej czesci szczeki

skieruj kaciki ust na zewnatrz, jakbys sie usmiechat z zacisnietymi zebami,
zacisnietymi wargami

'zmarszcz' nos
zamknij mocno oczy
napnij wszystkie miesnie twarzy ku srodkowi
poczuj napiecie i utrzymaj je przez chwile
itd
9. Relaks czotfa
unie$ brwi i napnij migénie czofa kierujac je ku gorze
poczuj napiecie i utrzymaj je przez chwile
itd

Kiedy zakonczytes relaks, kontynuuj gtebokie oddychanie przez kilka minut.
Doswiadczaj rozluznienia - w spokoju i wyciszeniu. Powoli zacznij 'powracac’ z
podrozy relaksacyjnej do rzeczywistosci. Stan sie powoli Swiadomy tego co cie

otacza. Porusz wszystkimi konczynami. Ciesz sie wypoczynkiem.

Byto fajnie - prawda.



